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نءوَ اللمِو سَابَسطرونَ 


لن رورماضمکا| پھر ین مستولہ 


ٗ کل کے افرانڈری اورتیز را رع اکتی دوڈرقی نزندی می کن 
کاشکا رونا ایک عا مکی بات ہے ایک وق ت تھا کمصرف بڑے 
ہوڑ سے پیک نکااظہارکرتے تیامان ا بت وک عم رافرا دج ی قد 
کین رآتے ہیں دورحاضرمی جماریی مصوفیات انی بڑ ھکئی ہیں 
کہ ردق تکوکی ےکوی ام اورذ مہداریی مسلطارڈقی ہے ۔آ رام و 
کون ہم ے رنتصت ہو چچکا سے اور ہمہ وق تگم ای ےآ پ کو کا 
کا اس ؤ ںکرتے ہیں یمن اوک ابتی کاو کا سس 


یرمتمو بی معحنت و شف تکوقمرار در تن یں حالا کہ رفص رورست 
یں الال رتنےا نسا نکوکا مرن ےکی لا محمد ووصلا حیت خطا 
کی ہے ۔ش ربلہدہبو دا ٹھانے بادمگرمحندےے مصشقت وا لے 
کا موں میں اتنے سما نی اخضاکو ایک عدیتک امتعا لک ے- 
اصل میں لکاوٹ اس وق تمسویں ہوٹی ے جب کوٹ یکا کر تے 
کر تےطبیعت اکنا ای ہے او رھ را سکم میں بی ہی ںکتا۔ 

کاو ٹکا اصل سبب :اس طر اس ملک و کال قجسعم ے 
نزیادہذ نع ے ہوا سے _ امس سلسلے می سکیا مر تے لے 77ا 
کو رکون ہیل تو جل کاو ٹمس و ل نہیں ہہوگی _ اس لیے 
ضرددریی ہ ےکم اپنے دما ے وہ تماھ فی خمالااست دو رکر لیے 
اس جوانس دی پیاکر ن کا باحع ہین یں ۔عا طور پر ہش 
ایا یکا مکرنا اہتنا ےس میں ا سکاد لککتا ہواہ سس کا کام دہ 
زیادہکہترطری سے راخام دےسکنا سے سلیکن اس دنیائی مم 
تمام با یس اورکام ا پقی مرش اورتوائشل کے مطا می ںکرسکتے ۔ 


/ : 

پت اوقاتچٛریں اہی ےکا موں ک ےکر نے پدبھی مجبو رونا بڑمنا سے 
جن کوم نان دکرئے ڈیں کا مخوام کت بی معمولی اکہوں ستہوںل 
نفرت اورنا ند یدگ یک وجرےہمارے لیے وھ بن حجاتے ٹیں 

او رٹم جبلد بی خضک جائے ہیں - 
ماہرزین کےمطا تی بیکاوٹ نما یگھمیں بللہذ نی ہوکی ےاور 
اےدورکر ن کاو ادصل ىہ ہ ےک دما کوچ رام اور کون 
27ہ) وس شی جاے اعخصا بکوڈ صا تچھوڑ د یا جا ۓ 
ا ںکیلئے سید بتک لف رخ ضآرا مکی پا مت پر پاوں بھی اکرلیڈنا 


مغیرثابت ہہوتا سے ۔نفکاوٹ دورکر نے می ںکھیلوں غیت 
بہت یادہ ہے ۔دماغ داعحصا بکوآرام پنیا کیلمت بین 
طربیقہ یہ ےکیکوئی ای امھ لکھیلا جا ۓےجس میں طا قتکم ےم 
صرف بواورتق رز یادہ ےر یادہ حاصل ہو ماہ ری نکی طو یل 
خقیق سے ہہ بات شاہت ہو لی ےک کن ے اعصا لی تنتاودور 
ہوجا ا ےکبو کیل مز ا یگیشن کے اخ ارج می ممعاون ہو تے 
ہیں۔ہتقا لے کےکصیاوں میں تصرف دز یکا عنصرزیاد ہوا سے 
برا نکی وجرے دوس رےلوگوں ے لے لن او ر۷ تتعلقات 
قائمرے کابھی مو متا سے ۔کھیلتے واقت ذ مجن ے ہہرطرح کے 
فی اتکی ےی اون کےا 2< سر 
ہوباقی ہمان اس میں برا حتیاط لازم ‏ ےکسآپ اپنے لے جو 
کھیل نخق بک میں وہ ایے ہو ںکشن می ںآ پک معنوں صسیں 
ہی ن میں اوراپٹی شلکاوٹ دو رک یں ۔ اگ رآپ بھاگ دوڑ 
پا جسما می عحنت مق ت کا کا مک تے می وا ےکی لکاا تا بے 


0-- ۳ی 
کی چس میں جسمالی مشقت کرک پپڑے ۔ائیطر ںآ سپ 
7 یکا مکرئے ہو لن ھآپ کیل ا لعل منا بی ےشن 
ے کی ورنٹ گی جات ور پ کک ی شا ین ےکا موٹع 
5- 

ہنم لوگ جوایک مد تک کی ملائرمت پرڈائر سے کے پعد 
جبر یٹائرڈ پہواتے بی ںو سا لاسما لکیا مصروف رن گی کے بعد 
جب بیکاریکاددرآسنا تو یہ یکا رک سی ذ ہنی طور پپرا تنا رکا 
دی سے ےککہودنزندگ یھ کا کرت ہو ےا نا نیس تھے ہوئے۔ 


۱ 


ؤس ےس ےبرا ہی 
اس افرادکیلئ ضروری ے ےو ہکوٹی کوڈی مشفل اختیا رکرلیںتو 
یذ نی ٹکاوٹ ان پر مسل ہیں ہوگی بیع تکوبہسلا نے اور 
مصروف رک نکیل عرادت لی و ڈکروا ڈکار کے علا وڈ کے 
کٹ کے پرندوں کے پرد یاسلائیو لک خا یڈ بیاں و بیوکارڈز 
پیک فٹٹس اوردیگرا شیا ئگ کر نا پت ین مشاغل یں چم اور حااات 
کے مطاہسی مخال میں تبد پٹ یبھی لائی جات ہے۔مشخلہ رات 
تووکوٹی مقص ہیں ہے ۔ اصل مقصدذ ہنی تنکاوسٹف دو رکرنااور 
زندگی ے دی برق راررکھناہے اس مقص رکیل ج بک کول 
مشغلہمعاولن خابت ہہونا ہو و شیک ے مصورت دہیگر ا ےئرک 
کر کےکوکی اور شف لہ اغتیا رکرلیناجا سے _ 

نات ا تاکن ےتک دا اتاہے۔ 
ا۔ 

ورننل ےردوری 


ارت پ ابق جسمالی توانائ یکو انے کے لیے ورزنش سے سان 


تچلڑراتے ڈو تو بیس نے آپ پر با پھارئا پڑت ہے ایس 
امرب یتتقبق کے مطا ہق صحت مندگرست طزنزندگی کے عادی ہلغ 
افراد اگ کچھ میں ین بارصرف ٹیس من فکی ور زی کو مسلوم 
نی تو ووخووکوتوا اَی نز یادہکھ پور اورکا و ٹکاکم شیا ر ہو تے 
ہیں معمو لکی ورزنی جمالی مضبوٹی بڑھائی ہے جبل ہآ پکا نظام 
قب ز یادہ مور بے ےکا مکر نےکاتنا ہے ۔ 

ای اکم احتعال 

ڈی پایڈیشن یا پا یکی مصمومی سی نی صرف دوفص ک بھی توا :اي 


کے ذقیرے پراشراندانزہہوکی سو میٹ ریش ن خو نکی متقدارکو 
ھمکردیقی ےنس سے دہ گا ٹر ھا ہوجا نا ہے انس کے تیج میں 
د لک یکارکردگ پیک ہوائی ہے اورپ کے پٹھول او را ح ضا کو 
آ سو نکی خر جم ہومائی ہے کان کاو ٹکیاشکل می ں کک 


ہے۔ 

آ تر نکانا کان استعال 

عم می ںآ تر نک یک یآ پکوک زور تو کی صلاحیت روم 
سست اورپ چچڑاہناد یتا ہے :٘ سک وج یبہوٹی ہ ےکآ خر نکی 
کی ے لیا ا و کو یی ن کو تی ہے جوھک وٹ کاسب 
نے ہیںءاورا سکی ست لک خی مین اھ را کاسبب می نمی 
ہے :تاج ہز ول والی سجز ال ء ان ول شس اوروٹا من بی ے 
رو راشیا کے استعمال سے اس سے بھیا حا سکتنا ہے ۔ 

مالیت پندری 

ہ رچیزریش پرشلکٹ نظ رآ نا اکمالیت پہندیی درتقیقت ایک نائمکن 


ےچس کے سے1 پکوز یادحنت اورضرورت ےزر یادہ 
دورا ےن ککا مکنا پا ہے ایک تق ےف اگ رکوگی 
ای مقاصرکوابنا رف بنا نےج نکا تصول معن ہوتو 1 خزمسیں 
ہ۔ . ے2 ٠‏ ہ خیمر ےہ ے : 
اپ ای نزندکی ے یر 7-7 یں کے وب رسیں زونی 
جنلکیادوٹ اوراس کے بعد ہر وقت سست بنا نے ےکا جب کن جا ۓے 


1 

خی رضردرییکگر میں 

اکر پکوپائس کےطل بک نے پ ییڈ رت ےکمد ہ1 سپ کو 
بمطر فکرد ےگا یا 1 پآ پ اپفی سائیگ لو چلانے بے پہصے 


یس یم ےبچو یی 
عادتے کے ای سے خوفزدہ ہوجا نیت ھآپ بدتھ بین نار دای 
رق نے ام اف دین رشت دش ت انا لآ بکرزئق 
طور برمفلورح کر کے رکھدد ےکا اورجما بی طور پرگج یآ ت کسی اکام 
کےکیں ریں گےء ات ہگھرے باہر ےہ ورززش مااپنے 
غدشات دوستوں ے تینکر نے ےآ پکاٹی عد کس ا 
عاار تھے ےمحبات پاسکتے ہیں۔ 

ناشتہ تدکرنا 

را تکوکھمانے کے دس نے کے دورا نآ پ کا حم انس سے 
78480؛++ ہ0 
پچیلانے کے لے استا لکرتارہتا ےتوج بآ پ انت ہیں 
پکونا سن کی شکل ہیں ابق توازالی کے ابیس-ف ر۱ نکودوپارہ 
رن ےکی ضرورت ہوٹی ہےء جج ےکور د ینا آ پکوکادلی اتی 
کاشکارکردیتاے۔ 

نک وڈ یرم دک یگزارنا 


بہت نز یادہ می باسادہ فا نر والی اتی س سم میں بل شوگ رکو بڑھا 
دیتا ہے اورائس می ںجچود یر بدا اتک بینمسایا ںگیبھ یآ ال 


ہے بد امنار چڑ ھا آ پکونفکاو ٹکاشکار ہناد ینتا ہے متوانرلن خ ا 


۱ بے 


کااستعال بی د نببھ رآ پکو چاقی وچ بند رکھنے کے لیے اطارت 
بواے۔ 
انار کر پانا 
اکٹرلوک اپنےکاموں کے لیے پکیتواناکی او خوش یکوصس رج 
و29 درتواسست کے ہیں ء اع طور پیاروں ےج ٹف کر 


ای کو تض ے؟ پپز یادہپیندگی نکر ئے ہہوں اور بھی اس 
ک ےکا مکوالزکار ہکریئیں یز یادہ بت بین خاہت ہوٹی سے ہجو 
تر کے سا2 پکوہروقت فسردماورقے میں رن ےکا 


سب مناڑ .کی ے - 

تر جب نر 

فترکی یترب ذ من کاو ٹکابامحث مق ے وآ پکلوجکی 
صلاحیت اوراطلاعات کےججز ےکی دما گی صلاحی تکمےرود 
کرد ہے ہہردن کے اخام پا پٹی دفترچی یزرو ںکوت تیب 
سے نر رھنے پر اگ رو رکا آ غا رفکاوٹ کے بڑ نے کے اصماس 
کے سا جج ہوگا۔ 

تتطیلات کے دورا نا مکرنا 

ھی ں7 رام کے دوران ای امت لکو نی ککر نے ےجصسمائی 
تواناٹی ےبھروم ہو ن کا نرہ بڑھ جا ا ہے یکنا لی سے دوری 
اختیارکر کے اپنے ذ من اور ب مکودفترىی اممور ےآ ژارگھوڑ رین 


آ پ کے کا مکو چی ہاور ضبوط بنا نا ہے _ 

سد نے کے وقت مو پا ل فو ن کا استعمال 

سد ےن ےکا عبگہ رای عجلبیٹ ٢‏ اسمار ٹ نون لی پ ٹا پکا ری 
اپ انف رف تن یک وت ول 
ہے ےکی ومکہراس ےوہ رہم ون متا ش ہوم سے ججونینرکور گول یٹ 
کر گاکا مکرت ہے ہنس کے ٹچ میں خیندمتاشرہوٹی سے اور 
دا نکا 1 ا کاٹ کے احمائمس کے سا ہوا سے _ 


یلین راخدد 

اپنے د نکاآ غانرکانی باچاۓ ےکر ناکا نی نقصالن دہ شا ہت با 
ہے درتقیقت دن میں خی نک پکاٹ یآ پ کے لیے فاممد مصتد 
ہوئی ےگ شی نکابہتز بادہاستعال نینداورجا گے کے را ئل 
کو بر کی رج متا رکرتاہے مس کے نت میں د نب رکا و ٹکا 
اصا٣‏ ناابرمتاے- 

تل کےروزدیر تک جانا 

فے کور تبچھ رما فک راتوارکی مت سونااس رو یش ےکوسونا 
مکل ہناد ینا سے اور پک مع کا1 غا نرخیند کی ے ہوا ے اور 
حجی اکس بکومعلوم بی ہ ےکہنیند کی اسان ضحم ےواائی 
چو کشا ن کا صا بڑھاد تا ے_ 

کال زی او دک کہا ار ے؟ 

جمائی اورڈٹٹی دوفو لم کی کاو ٹکودورکر نکیل نیند نے 
عدرضردرگی ہے -ہمااری بہ تکی اعصابی ہجار او لکاایلےعلاح 


ای اور ا ا ٣۳۳۳72۳٣۷‏ ۳ 
پرسکون اوربست رآ رام دو ہو۔سوئے وقت پیر لیا گن خیالااست 
سر کا 
ھن کی ین رکانی ہوقی سے ۶ 2. 0۷08۷1" کی پر 

کسی وروجہ ے نیندجلگی ں7 لو سیر پڑسےود ۳ 
ریس باج رۓے ڈیں اہ ے افرادکو جا ہے ہکوہ مست رپ رکروئیں 
بد ل کی جات اپنے باجھ پاوں پپوری طرں بپھیلاٹتیس اس طرح 
اعصا لی تناوددرہوجانے ےا میں بہت جک دنین دآ جا ۓگ ۔ ما مھ 


سے اک کرو نے سح اوراعصا بکو پوری 
طر سکون حاصس لئہیں ہو پا اس لے انس حالت میں سو نے سے 
اتا بکرناجا بے _ 

اعصالی تناوز ہنی وجما ی شک نت دماغ ورڈ نی کون لح 
ذ بل میں طب بیونالپی مشرثی اسلا ٹیکاصد یو پراناایک نیج ریر 
7ے ا گے گت 
معترف ہیں۔مفز بادام پان عددم خر مکمدوشی یت مکیا وم 
نشاش تل سفید 3 گرام۔ پای یادودھ کے چھرادتمام اس تا کو 
پا ر کیک یس سس لیس پابلینڑرمیں بلینڑلی اورصب ضرورت پا ٗیا 
دود کا اضاقرکر کے مچھان لیس اورکسیش یہت یا یی ٹیش سا 
کر کے پا لبق رمیٹھا ‏ یع لی یٹ اتال ے وماغ وکس رکو 
طاقت عاصل ہہوکی سے ۔ احصالی تناونلکاوٹ اور ےے وا ی دور 
ہوکمکمل سلون حاصمل ہوتا ے _ 

عد پشختیقات او یکل ٹرناز ینان کے نا ھے ہے جوعلاع 


اورہندابیرسانٹ لی ڈیں ددٹھی نف رقا رین ٹیں- 

یکن دورکر ن ےکیلے ورنل آرت۔ 

ایسرسا مز اف تی لیو ل کو بڑھانے اور ز+تی وجسہ ای حسم نکم 
کرنے میں اچم مکرداراداکرکی سان پا پکز بہونیورٹی اسکول 
اف ڑم نکی ایکر پورٹ کے مطا تی دہافرادج چاقی وچ بند 
اورفعال ہوتے ڈیں بلا کےخوداعا ہو تے ہیں مان ا یکس راز 
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اخر تی بد لیکو بڑھا نے کے ساجخسامید ول پچمییمڑوں اورمسل زی 
کارکردگ یکویھی ہت بناقی ہے ۔ 

ال زیادہپینے تح نک ہوعائی ہے۔ 

سم میں پا یکی مطلو رہ قدار یگ یبھ یخس نکاشکا رکرد یت سے 
ای افراجوکسی یی اوس ے وابستہہوں آیں پالی کا ضرور 
خیال رکھنا ای اور بارہ ے انار ولا تک پا ا نکیا ر زمرہ 
گیاروی نکاحصہہونا حا ٹن _ 

قیلولکر میں اورتھان پا میں 

نید یگ یبھییشکان بڑھانے میں اچ مکرداراداکرثی سے رات چھر 
نینرآ ناءخین کا وشطف و قضہ ےآ ناءد بر سے سونا یسب علامات دن 
کاو ٹک صورت بیں ساٹ ےآ گی ڈیں اس لیے دن بی دد پہر 
کے وق ت مود یر کے لیا ول ہک رین ضروری ہہونا ہے ۔صرونے 
یں من ٹکاتیاولہ پی ار ٹی بڑھانے میں مددر ےۓکرشکن گار نت 


ہ_ے۔ 


۲ 


صلی کا استعال ر کے چست۔ 

ا نف امیس مکی کا امتتعال ضروررھیں سل رس ٣ت‏ 
کے نے مفید سے اومیگا رب یآ تل وکس بستاما سے اش ی 
یونیورٹیکی ایک اس کی کے مطام مھا فراوکو 24 ونو ں نل 
1آ ئ لکییسول استحا لکراتۓ ےجس سے ال نکی ذ ون یککارکردگی 
یقرت ایز حدکک اضافہہوا۔ الن اظراوکا ہنا تھاکہ پسلے کے 
مقا می ںو دکوز ادوا یکٹواور چس تحسو لک رر سے ہیں- 

ہرکام وقت پک یں۔ 


ھخ شک ندرا پرطارکیکرلیتے ہیں الیماانس وقت ہہوناے 
جب دہ قود پ رکا مکاانبار ری ہیں۔ اورون کےکی ایک 
حص میں ہکا مت مکر نے کے لیے بغیرر کے اور را مکی بی رکام 
کرت رت ٹیٹس سےا نکیشلکن میں شد یداضافہہوجا تا ہے 
اس ےی ضرددیی ہ ےک ہآ پ اپتنے رکا مکاابیک شیڈ ول رص 
کر ری ںکھا نے کا مکر نے اور فرح وآ رام کے اوت ا تکار 
بالیس اورتو دوش سے الع پرکار بند میں _ 

صححت افزان رکھا یں _ 

صحت منددجے کے بے ض رو یی ہے ےھت افزانذر اکا استعال 
کر یں موٹاپ ےکا شکارنہہوں بیونیو رآ فمان] پا ایک 
رپپورٹ کے مطا قیادے ت یما نی طور یںححت مندا شضس راوکی 
کیارکروگی فریچی مال افرادکی نسبتنزریادہ۷تہوثی ہے- 
موطاپٹے سےکییں۔ 

ایےافراوزندگی کے ہرہرعلہ پرتووکوا زجیکفگموں .و 


دیس مواپا رس مکی ہیادکی کےساجسا شا نبھی پی اکر تا 
ہے اور مالی سرگرمیوں می ںبھ کی داع ہوک ہے اس لئے ہر 
مک ن ور پرای ےآ پ 007 

00 ۶ 

یکن بڑھانے میں بچدادو یا گی اپناکردار ادانکر تی یں ۔ ان 
بی بلڑ پرلیشرکی اددیاتہ امش مسا +0 1٣10ا‏ اور دسر یک 
میشین شال ڈیں اگ رپ ای ےکس یمم لکا کاٹ لک ادویات 
گن کے رشان طاری ہز ےق ےتپ معای ےرجو اکر 
ضروری ہے مال 
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